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„Sport w obrazach” jest w Polsce pierw- 
szym masowym wydawnictwem opartym cal- 
kowicie na zasadzie poglądowości. 

Każdy zeszyt poświęcony jest jednej 
gałęzi sportu, przedstawionej przy pomocy 
fotografii, zdjęć filmowych, tablic, wykre- 
sów porównawczych, rysunków itp, 

Posługując się naszymi książęczkami, każ- 
dy sportowiec będzie mógł nie tylko odtwo- 
rzyć w sposób najbardziej prawidlowy od- 
powiedni zespół ruchów, lecz także otrzyma 
wiele niezbędnych wiadomości dotyczących 
danej dyscypliny sportowej. 
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ZDOBYWAJAC NORMY SPO - 
— ZDOBYWASZ ZDROWIE i SIŁY 


DO NAUKI, PRACY i WALKI 
O POKÓJ! 
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Bieg 60 m kobiet 
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Bieg 100 m kobiet 
Klasa III — 150 sek. 
Klasa II za 140 ” 
Klasa I | SALI 
Klasa mistrzowska ZAC 728 2 
Rekord Polski ~ Lë, 
Rekord świata pm lee 
Bieg 100 m mężczyzn 
Klasa III — 125 sek. 
Klasa II — DESK 
Klasa I — BE 
Klasa mistrzowska = 1067%>, 
Rekord Polski — TOS" 
Rekord świata — LOSE 


OGÓLNIE O STARCIE 


Szybki wybieg decyduje o powodzeniu sprin- 
tera. Błąd popełniony na starcie i spowodowana 
tym strata terenu jest — przy wyrównanym po- 
ziomie biegaczy — nie do odrobienia na trasie. 

Dlatego też samemu wybiegowi poświęcić trze- 
ba wiele uwagi. Dobra pozycja zawodnika na 
starcie zależy od rozmieszczenia dołków lub blo- 
ków startowych. Należy znaleźć dla siebie najdo- 
godniejszą pozycję, która umożliwi jak najszyb- 
szy wybieg. | | 
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„NA MIEJSCA“ 
Stopa nogi silniejszej (lewej na zdjęciu) oparta o prze- 
dni blok. Klęk na prawym kolanie, Ramiona rozsta- 
wione na szerokości barków. Dłonie oparte na bieżni — 
poza linią. Wzrok skierowany w dół, na metr przed 
siebie, 


DOŁKI I BLOKI STARTOWE 
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Dołki startowe (przekrój podłużny). Odległość pierwsze- 
go dołka od linii startowej około 2 stopy, między doł- 
kami 1 stopa. *. 


Ustawienie stóp w blokach. startowych. 
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„GOTOWI“ 
Biegacz unosi kolano i biodra, przenosząc równocześ- 
nie ciężar ciała do przodu — na ramiona. Zawodnik 


czeka na strzał. Mięśnie nóg i ramion rozluźnione, 


ROZMIESZCZENIE DOŁKÓW STARTOWYCH 


Linia slartowal | 
ZZ 


SARE 


Rzut z góry 


STRZAŁ 
Błyskawiczne przeniesienie w przód nogi tylnej i od- 
bicie się nogą przednią. Energiczna praca ramion 
ułatwia wyjście z bloków. 
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Prata sÅ arl owe Semi 


Tory 


(szerokość toru — 1,25 m; szerokość linii — 0,05 m). 


PIERWSZY KROK 
Pierwszy krok krótki, długości około 3 do 3 i pół stopy. 
Stopa dotyka ziemi palcami. Noga prawa — postawna 
— ugięta w kolanie, 


PRZYBORY 
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ab — bloki startowe, c — łopatka, d — chorągiewka star- 
towa, e — pistolet startowy, £ — gwizdek. 


POCZĄTEK DRUGIEGO KROKU 
Noga prawa prostuje sie, wypychając zawodnika do 
przodu. Wymach prawego ramienia w przód. 


WYRÓWNANIA 
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Wyrównania przy biegu na 200 m (jeden wiraż), 
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Przy biegu na 400 m poszczególne cyfry należy 
pomnożyć przez 2 (odległości podane w metrach). 
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DRUGI KROK 


~ Całkowity wyprost nogi odbicia, Noga i tułów powin- 


ny tworzyć jedną linię, Wymach prawego ramienia 
zakończony (palce na wysokości czoła). Energiczny 
wznos lewego kolana. 


START NA WIRAŻU 


Gdy start wypada na wirażu, bloki startowe usta- 

wia się po zewnętrznej stronie toru. Dopiero po 

2 lub 3 krokach zawodnik biegnie przy wewnętrz- 
nej linii toru. 
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Niedz. o zawody lub bieg na wynik 
NY 15 Ç 4X30 m 
Ponied;. min. | 2 razy | 3 razy 1560 m 
15 ERD) 4> 60 m 
Wtorek SE 8 razy — x 1 raz 520 m 
Środa odpoczynek à 
CZA > — 3 raz == 6X30 m 
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Piątek 15 5 razy -— `] raz | 2X60 m 
min. 
Sobota odpoczynek 


Na rozgrzewkę, którą przeprowadza się przed 
każdym treningiem i zawodami składają się: 
a) lekki bieg (truchcikiem) 400—600 m 
' b) marsz — przeplatany z podskokami z odbi* 
ela jednonóż 
ë) ćwiczenia: gimnastyczne specjalnć 
d) 3—4 lekkie biegi z przyspieszeniem 
(60—80 m) 


GIMNASTYKA SPECJALNA 
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MINIMA NA ODZNAKĘ SPO 
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Bieg 60 m kobiety: 


Cechy 


charakterystyczne 


kroku odbijającego 


tułów silnie pochylony do przodu, 


. noga zamachowa w momencie dotknięcia ziemi 


(poza linią lub na linii środka ciężkości) ugię- 


„ta w kolanie, 


odbicie z przedniej części śródstopia, 
krótka praca ramion, 


krótki krok, 


duże wahania środka ciężkości. 


METODYKA STARTU 


Naukę startu rozpoczyna się ¿ postawy stoją- 
cie utraty równowagi wykonać należy kilka szyb- 
kich, krótkich kroków (stylem odbijającym). 

Następnym ćwiczeniem jest start z wykroku 
wykonany w podobny sposób jak ćwiczenie po- 
przednie. Po nim następuje nauka startu półwyso- 
kiego — stosowanego przez biegaczy Średnich 
i długich dystansów. Do startu tego biegacz staje 
w małym wykroku (noga odbijająca w przodzie) 


na lekko ugiętych nogach z tułowiem wychylo- 


nym do przodu. Ćwiczący wybiega na komendę. 


cej, wychylając się daleko do przodu. W momen- 


PRZYBORY POMOCNICZE I ICH WYMIARY 
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Gdy ćwiczenie to zostało opanowane, przechodzi 
się do startu klęcznego — podpartego — zrazu bez 
dołków, później z wykopanych przez siebie doł- 
ków, a wreszcie z bloków, zwracając uwagę na 
właściwe ułożenie tułowia po „,gotów” oraz na 
pierwsze kroki wybiegowe. | 


kroku zamachowego 


a. tułów wyprostowany, 


08) 2. | b. przedudzie nogi zamachowej wymachuje do 
METĘ PRZEBIEGA SIĘ Z NAJWIĘKSZĄ SZYBKOŚCIĄ — WYCHYLAJĄC TUŁÓW DO PRZODU Z EWENTUALNYM przodu, noga dotyka ziemi (wyprostowana w 
SKRĘTEM CIAŁA. kolanie) przed linią środka ciężkości, 


c. odwinięcie stopy (ze śródstopia na palce) przy 
odbiciu, i 


sekund : ie. 115 f4 108 106 104 


Na zdjęciach: (od lewej) HEYDUCKA-KUŹMICKA, HICKLOWA (CSR) i MODERÓWNA podczas 


Bieg 60 m chłopc > G micki Mi ; ; ; , ? a 
8 DCH EE eame I L Mistrz Se (E na 200 m, zasłużony mistrz sportu, Zdobysław : d. obszerna praca ramion, ; | STARTER | JEGO ZADANIE 
MS ele EE , który kończy 100-metrówkę w czasie 10,6 sek. przed Zygmuntem BUHLEM. e. ruchy miękkie, naturalne SUCHAREW — MISTRZ ZSRR — jeden z najlepszych biegaczy w Europie — osiągnął w 1950 roku C 
13 — 14 lat — 11,0 sek. a | EE E * ; | czas 10,4 sek. na 100 m. | | 
15 — 16 lat — 9,8 sek. RE | | | SR | g. przez skrętową pracę bioder i barków mniej- | | Starter E sygnal A biegu wystrzałem z Se g 
° Gr (AS | - - Sze wahania środka ciężkości. 2 ; | t š letu. Jest on je ynym sç ią, decydującym o prawi 10- xt: d d t H 4-t ei bi - i, b ke rzyrząd — przy wytyczaniu torów — musi przyle ać do 
Bieg 100 m mężczyźni: RY | ` d Z S | R R wym lub przedwczesnym wybiegnięciu zawodnika. See krawędzi Deeg c SE Topaki startowej, d — znacznik, rzut z boku (A) i z przodu (B), 
17 — 18 lat — 145 sek. f P O L S K A | : Po kolejno podanych komendach: „na miejsca" — ; e — oprawa z plaskiej kantówki, f — znacznik w calošci. 
EE ` NAJLEPSZE WYNIKI W ROKU 1950 „gotów“ — gdy zawodnicy — po wychyleniu się do 
30 — 39 lat — 15,0 sek. | Ó : ; . | przodu stoją spokojnie „jak mur* — strzela. Najmniejsze 
powyżej 40 lat — 17,0 sek. 10 NAJLEPSZYCH NASZ W W ROKU 1950 E E drgnięcie zawodnika po „gotów“ nie zezwala na pusz- 


100 m mężczyzn czenie biegu. Po „gotów“ może starter przetrzymać 2, 3, 


| 
| 
11,9 sek. | | 
| 


i 100 m kobiet 100 m mężczyzn MALSZYNA SUCHAREW 104 sel a W więcej WARE SCH e siana 
| | SECZENOWA 120 SANADZE 105 `, ter cofa zawodników drugim strzałem lub gwizdki A 
R A KUŹMICKA Śląsk 12,5 sek. KISZKA Śląsk 10,5 sek. DUCHOWICZ SE og KARAKUŁOW 105 Zawodnikowi, względnie zawodnikom, którzy przed- 
MODERÓWNA Gdańsk p DY STAWCZYK Poznań 10:65 TUROWA 12173 | GOŁUBIEW a R wcześnie p EA LE k SE SE 
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SŁOMCZEWSKA Łódź (25808860 ANTONOWICZ Łódź TOSA | J y CZERNOW 10.670243 Boć wszystkich startujących" Może słać 6-80 mE WIN 
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PIWOWARÓWNA Śląsk 13305045: WOLSKI Kraków 10:95 HNYKINA 123%. | KALIAJEW ët e linii wybiegu. lenia ścianki 45 See > > i 
GĘBOLISÓWNA Śląsk 180) 1 LIPSKI Warszawa 10,9 SANDBANK ca; DAGMAN 10,7 - Przy starcie na 200 i 400 m, gdzie zawodnicy nie przymocowanie bloków do bieżni. Kąt na- 
E š RJABOW 10,7 AE i T DY iR: Hé si chylenia ścianki bloku tylnego — 80 stopni. 
WASSERAB Š SAFRANOWA 12 ees ZA, znajdują się na jednej linii, starter winien ustawić się Sab 
NADA SN? RARDAĘ Warszawa 10,9 - | SMIRNOWA 12,3 SMIA JENÓW e w takim miejscu, ażeby odległość między nim a zawo- c — Wymiary i miejsce nacięć klocka, z któ- 
OLEJNIK Wrocław E ebe WALENDZIK Bydgoszcz 11,0 ,, Z. STAWCZYK — w czasie startu USS 123 A | GILDE dnikami była mniej więcej jednakowa. rego przygotowuje się blok startowy. 
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Od Wydawnictwa 


. Rekordy i minima klasyfikacyjne. 


Ogólnie o starcie 
„Na miejsca”. 
Dolki i bloki startowe 


„Gotowi . 
Rozmieszczenie dołków loch 


. Strzał. 


Bieżnia 

Pierwszy krok. 
Przybory 

Początek kroku drugiego. 
Wyrównania 

Drugi krok. , 


Start na wirazu 


Š Trening. 


Gimnastyka specjalna 


. Minima na odznakę SPO 
. Polska — 10 najlepszych wyników w r. 1950 
. Cechy charakterystyczne kroku odbijającego 


i kroku zamachowego 


. ZSRR — najlepsze wyniki w roku 1950 
. Metodyka startu. 


Starter i jego znaczenie ` 


. Przybory pomocnicze i ich wymiary, 


Redaguje: Zespół Redakcyjny 


Wydawnietwo Głównego Komitetu Kultury Fizycznej 


Warszawa 1951. Printed in Poland. 


Drukowano w nakładzie 20000 egz. na papierze ilustr. 
80 g, V kl. w -drukarni Wyd. MON w Gdyni. Zam. 


- 1421/C-240, W-2-14096 


A 


Cena zł 1.55 


SPORT — 


W OBRAZACH 


UKAZAŁY SIĘ: 


SKOK WZWYŻ 
na zdjęciu filmowym — W. Kużmicki 
START ` ` | 
ną zdjęciu filmowym — E. Kiszka 
BIEG KRÓTKI | i 
na zdjęciu filnowym — E. Kiszka 
PCHNIĘCIE KULĄ. 
na zdjęciu filmowym — W, Gieritto 


RZUT GRANATEM 
na zdjęciu E — M. Gburczyk 


SKOK W DAL 
na zdjęciu filmowym — M. Moderówna 


- TRÓJSKOK 


na zdjęciu filmowym — Weinberg 
RZUT DYSKIEM 
na zdjęciu filmowym — M. Łomowski 


RZUT OSZCZEPEM 
. na zdjęciu filmowym — M. Gburczyk 


SKOK O TYCZCE 


BIEG PRZEZ PŁOTKI 


BIEG! SZTAFETOWE 
BIEGI NA PRZEŁAJ 


| SKOK STARTOWY i KRAUL 


PŁYWANIE — STYL GRZBIETOWY 


